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213. 高齢者の筋力トレ…ニングにおける擁護
と効獲の鱒鎌田SATプロジェクト 6山
。久聖子 繕@I，金 {愛東~増æ 和実 i
相E寄 りカペモ王様政経'l， f時出守~l
ド筑波大学先端学際線域研究センタ…:.;筑
波大学体腎科学系， ~ (財)[議堅実科学振興財閥，
4大洋村役場)
本研究のお的は，高齢者iご異なる頻度での筋力トレ
…ニングを実施し，その効果より潟齢者に撹奨すべき'
頻度を検討することである.被験者~Iこはl30議~制
裁の女性 47名を用いた.被験者は，筋力トレーニン
グを滋2問実施する群(2Sγ)，i翠1宙実施する群(lST)
とコントロール群(Cont)に分額されたトレ、ーニン
グ期間は 6ヶ月間であり，下肢を中心iこ4種目を l
セットずつ実施したー筋力トレーニングの効果を検討
するために，対応により大媛務の務機態r樹後の機定
をトレ…ニング前後に実施した.2ST群は，大綾筋
の筋横断i蕗穣が 10.5士1.5crn:!から 12.t . 2.Gcm~ と
有意に増大したのに対し 1ST 群は 1 1. 7 二 2.~) cm:! 
から 11.5cm2:乞2.8と変化を治さなかった.コントロ
…)v群は. 10.32土2.0cmこから 9.5:l会2.0仁m:?と有
意に減少した.これらの結果は，遡 leJの筋力トいー
ニングでも効果は絡められるが， トレーニング開始時
より綴いレベルを維持するためには，遜~fhJのトレー
ニングの必婆性が示唆された.
高齢者における筋力トレーニングの頻度と筋構厳密接
グループ トレ〈ング錦 トトニング後
遇2関群(65，2滋n・12} 10.5門‘5 ゅ 12，1-:2.6 t<O.OS 
遇 1磁群(61.1滋n..19) 11.7-2.3 q 11，5一合8 n.S 
非業聾騨66‘G滋n"161 10，J-2.0 q 9，5-"2.0 p<O，OS 
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